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Many studies have demonstrated that contact with nature can provide health benefits in humans, 
including stress reduction. The purpose of this study was to compare the stress reduction effects of high-
definition 4K and normal HD films, and sounds of the natural environment, via physiological and 
psychological indices. Using the fingertip plethysmogram as an objective physiological index, stress 
reduction was not confirmed from the LF / HF scores. In contrast, 4K motion pictures and sounds of the 
natural environment reduced a subjective psychological index of stress, namely the negative emotion 
score. Stress reduction caused by contact with nature will become increasingly important in future 
promotions of daily health. 




























































































を反映する 0.02 　 0.15Hzの低周波帯域のパワー
値（low frequency：以下 LFとする），主に副交感























　4K映 像 再 生 機（Blackmagic Design製 Hyper-





























　事前に参加者を 4K映像を視聴する “4K条件 ”，
HD映像を視聴する “HD条件 ”，映像ではなく自
































































Figure 2. 各条件における LF / HF（エラーバーは標準誤差を示す）
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.05；測定タイミング：F （2, 76） = 2.56，ns，ηp 2 = 









ングの主効果のみ有意であった（F （2, 76） = 
12.33，p < .01，ηp 2 = .25）。入室直後と刺激提示前

































Figure 3. 各条件における PANASの PA得点（エラーバーは標準誤差を示す）
















































































るのではなく，“自然を ʻ 眺める ʼ ” ことによって
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もたらされる効果。第二段階は，実際に “自然の
中に ʻ 身を置く ʼ ” ことによる効果。そして，第三
段階はこれらよりもより一層自然と積極的な関わ
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